L'ARTDECUISINER 
LES POMMES DE TERRE 



200 recettes raffinees 

avec conseils pratiques et 16 pages recettes-minceur 



I 



'>«. 



SOMMAIRE 

INTRODUCTION ETGENERAUTES 



Savoir choisir les pommes de 
Les pommes de terre nouvelles - un le 



Les pommes de terre font-elles grossir ? 16 

RECETTES 

Pommes de terre nature 1 9 

x ci. des leyumes, des lines herhes el des IVuiis 2' 

Avec des eeieales el des Units sees 59 

Avecdes laila;ee>, de iiunieee el des ceufs 71 

Avec les viandes et la volaille 93 

Avec le poisson 111 

•ster mince en mangeant des pommes de terre 12 



ilcs colons anglais nisluHes an Amcriqi. 
desespoir 




SAVOIRCHOISIRLES 


de terre en robe des champs, les pommes 
de terre sautees et les gratins. 


POMMESDETERRE 


Environ 60% des pommes de terre 

achctees par les menages sont des varietes 


La nomine de terre est one plante vivace, 


de consommation courantc (Binlje). Idles 


appartenant a la famille des Solanacees. 


gl 1 "oup^ksTurSetles'pms 


don el de tecule. lis ne se consomment que 


aufeu. 




Enfin il faut savoir qu'il ewste en 


raiimcn'ation occidentale. Elle fut intra- 


FRANCE deux labels rouge de pomme de 


dune en l.spagne au XVF siecle par les 
soldats de Pizarre qui la rapporterenl du 
I'erou. Sa culture se repandit par la suite 


La Bintje de Merville recoltee dans le 
terroir de la vallee de la Lys (departement 

du Nord). idealc pour les preparations en 


dun-, loutc I'Europe: cependant, elle ne scr- 


puree, (rites ou polage el la Belle de Fonle- 


vail alors qu'a nourrir le Detail. Au XVIIF 




Meele.l'armenticrentreprit, sous la protec- 


putee pour sa saveur en pommes de terre 
sautees. rissolees ou en salade. D'autre 
part certaines marques developpees re- 


tion de Louis XVI. de propager sa oulnuc 
el dVncourager sa consommation dans 


On denombre aujourd'hui pres de 130 


sucees: La Ratte du Touquet, le pommes 








Outre les differents types de cuisson. 


venant au plat que vous desirez preparer, 


1' aspect et la saveur sont des criteres de 


nous ,i\ons classe les pommes de terre en 


selection imporlanls pour les produeieurs. 




Les pommes de terre peuvent etre de forme 




alloneee. ronde ou ovale et leur peau jaune. 




blanche ou rouge. On sail que les Anglais 


Charlotte. BF 15, Rosine, Belle de Fonte- 








icgcncrec On les appelle communcmenl 


et les Allemands consomment plutot des 


les pommes de terre ii salade. car elles sunt 




ideales pour les salades. Elles sont egale- 


A cote des nombreuses especes con- 


nucs. on voil apparaitre depuis pen, dans les 



rayons de fruits exo 


tiques.despo 


nme 


de 




n III 








nt cultivees e 








ule a une peau 








mauve. Cett 








et a un leger 




de 


noisette. Comme so 


"ceMdelpon 


':'■'- 


^M 






ele 






douces, tubercu 


JH 


riches en amidon, e 


les appartienn 


enta 


la ^M 



'-iiim i|iu- la ponniH- ilc U'nv 
le se conserver kinyicmps ( 

k' prclV-ieiKv Mir pakuic hi L 




_ * 



m : p 





LESPOMMESDETERRE 


me^eTleur Tau ' "' ""' ** "" B ** 


NOUVEELES- 
UNEEGUMEEXQUIS 




Certes, elles sont plus cheres. Mais qui, 
apres les longs mois d'hiver, alors que les 
vieux tubercules commencent a germer, 
n'a pas envie de se laisser tenter par unc 

pomme de terre bien ierme qui Icm.l .l.m- 
la bouche ? Les gourmets consommcil ee* 


de suite, conservez les a Fair, dans un en- 
droit sec et frais, a 1' abri de la lumiere, mais 
surtoutpasaurefrigerateur. 

etrc issues de hi pluparl des varietes. Re- 



ardives. Elles apparaiss. 



ACHAT 

ET CONSERVATION 



a mi-aoul a ini-scptemhir a] ifxn-.ii>sciu 
eealeilical circ coivaimmccs rapidcment. 



tes, car la plupart des consommaleurs nc 

pcuvenl lcsslocker loneacaipx faiacdc j)la 












;orbeillc). Les pommes 
filets en polyethylene. 



i en papier 






rillimidik- lex fail pouiTi. e 
ratatine. Sadie/, d'ailleurs 



USTENSILES 



puree on uilpraim i ; 1 1 1 --. maison 

Depuis peu, les professioi 

pontine rle terre ont cree ou re 

une ou deux pieces, qui permet 

s'avere, aujourd'hui encore, 
pour les pommes de terre e 

wpuu hoLiillante tout en co 

pour tons eeux qui outline pre 
les pommes de terre cuites ai 
LU'ill. 1 is pommes de terre nou 




LESPOMMESDETERRE 
FOM-ELLESGROSSIR? 



- 1... Miotics Iitn.is dents vousseront in- 


Le vieux prejugc qui veut que les pommes 






o:vcllcrnentmocllcusccilcgcrc. 


lute par tous les nutritionnisles. De recen- 


p:cs*e-puree. Le tradiiionnel moulin a 


tcs recherches ont demontre que 100 g de 


gumes ne vaut que pour les petite- quan- 








..:.•: u econome.cardenombreu.sesula- 






de poids. Ce n'esl pas tant la pomme de 




terre que la riehessc de la preparation et 




des ingredients, eoinine le beurre, la creme 


que/ Je perdre environ 30% de ces sub- 


fraiche. les sauces... qui fontgrossir ! 






! i - • . pes specialcs pour pommes dc ter- 


role non negligcable dans les regimes 




amaigrissants M ieux. e'est le regime a ba- 


gcrsi sont des ustensiles necessaircs 




rsqu'on veut faire des gratins ou des ga- 






Non seulcment, la pomme de terre a un 


existc des decoupeurs speciaux, pour les 


faible apport ealorique, mais sa composi- 


U Je pommes de terre par exemple, des 


tion correspond a ce que Ton attend au- 




jourd'hui dun aliment moderne et sain. Sa 
















non ncgligeuble : en fin ces precieux tuber- 


cs et de toutes tailles. Rien n'est plus fa- 




le a.ijourd'hui que de servir des pommes 


mines, surtout la vilamine C, et les vitami- 




nes Bl , B2 et fib. I.eur composition mine- 








phospore, magnesium, feret fluor. 



'iassnimi44.im ; :po,irll>ll, 
iterre) allie a line laihle le- 
m (3 mg) est preponiler.ini 



CONSEILSETASTUCES 



:s et de sels mine- 



• Pelez les 


iomnie>. dc ler 


e juste avant la 






dans un rec 


Hi-ill plcm .1 e; 






'oxyder leur f 
sdeleurseleme 


aitperdreune 


• Pouru.il> 


les plals a base 


lc pomnics i!l 






preference les 




vec leur peau 






vapeur. 




• I 11 ICIlips 


de cuisson le p 






la totalite de 











? 






POMMESDETERRE 
NATURE 



51 



Le delice est encore plus grand lorsque ce sont des pommes de 
terre nouvelles. Ces tubercules juteux et a la peau fine reveillent 
chaqueann&laconvoiiiseailiiuiiredc nombreux gourmets. 

Alorspourquoi.au lieud'un rcpas Miphisiique, ne pas servir des 

dons ou une sauce rele\ cc :ui Iroinage 1'rais et aux herbes ou enc 



POMMESDE 


— ^* s 


\l 1^1 II 


TERREFRITES 


papnka. 


1 i , ii /,r;T« 8 r , mou l et 81 ' 




Pom™»K>l#fti 




























Pommesfiites 


„!,'„!,' ha' h.nl in"' ''V'n 


POMMESDE, 


tt^tlTT^SSS 


'..!'ir','',vii::!v",!'lV'. ' h,'..! 


TERRESAUTEES 




































































































































































2°^;';',; ,;:,„ 


£i£ £*?«??££ 


S5*"**"*"* 



KWDELDE =SS== R0ST1S 
POMMESDE y^ZtZ,,, *, ,cccnciU,ssc 



, I pe „, pendant20mn 



■ ' ' rn\i^FlI , 



COAM e, 



POMMESDE PETITS SOUFFLES GRATIN 

TERREAUX DE POMMESDE DEPOMMES 

LARDONS TERRE DETERRE 






I . Epluctie/ les pinnmcs de t. 



[re goOt. boui]]antesalpc.l-.i;oi.iit;/ k-> 






r 



AVECDES 
LEGUMES, 
DES FINES HERBES 
ETDES FRUITS 



M Mais i elk li 1 i sk stable, (.est sou- 

Ui|s mm dskiK. 
consistant comme le goulasch hongrois (p. 40). 



SALADEDEPOM- 


SALADE 


c^—^^. 


MESDETERRE 


FORESTIERE 


rtifiS^ s — nr tueUement 


AL'ITALIENNE 


SiKEzsr 


« ssr ««-««.-i/ 








^Loignonsnouveau; 


''"uu jeuaietemym 


SAMM 


l7lT g 7J,L7Zi 13ame ' ' "'"' 


pLrenoirdumoulin 


BAVAROISE 






























































































































































W-*'"~ t "- u 


t. Male* les pommcs de terrc el [es 





POTAGEAUX 


CONSEIL „«—-,► 


4. I'eiKbni lv icnips, emincez la partie 


POIREAUXET 


pifatem' °cS& r zs 


S. [ J ;i.sse/l;isoii[v;uuiioiiliii;i le-.imio 


POMMESDE 


rs^nt 1 *™"' voas obtiendrei 


''„ „',''„ s ^riVs^pTprenneT; 


TERRE 




SS5EdSr ivre ' ia 


Zo^dTi'refa e 


VEEOUTEDE 


7. Incorporez une cuilleree a soupe 




POMMESDE 


TesTcotdefvuT" 1,' „'■'' 1 


125 gde crime liquid* 


TERRE 


£ «» "deft^^^T 


**«»-*"• 


3oigm „ s „ m „ aia 


»«,«-»„,■— .«i<«iy 








^-^^ ; ' ', 


TpatecaZT *"'"'' '""""'" 


CONSEIL ™ USP „— 
































f "^mt°Z"[n\\'," ,',' „','," 


SlS*f" 


SOUPEAUX 


E»E sHLi^li io 


hTsI^S*^", 


POMMESDE 






TERRE 




1. Nettoyez les oignons. kiw/.-le-. i 










3. Kcmciic/ la^inpod.ins ki ai^rok'. 


















































^r S e"Xe'^i™ llnd " L 


'£%%£*. 



;l„w„w,„ 


SOUPEA 


VELOUTEDE 


£££^(*«m» 


L'OSEILLE 


CRESSON 


pm ,/tarW 


500 gdepommesdeterre. fanned 










































































































^i!5^T*r. v 'K-'i,"iVv l i'' 


''?;''""", 'l'",^'" '"7 v '.!",'"" 


cresson, faircs-tes 6galeme.it revenii 












































CONSEIL™^^ 


;:.,.' "'; , ' ■ ' ■■" '"""' ""'""• 


UnpommcoMenw.lSScaU 















PUREEAUX 


PUREEDE 


PUREEAU 


LARDONS 


CAROTTESET 


CRESSON 


lkgd,pn mme sde„r,efa r ,neuse, 


POMMESDE 


lk S de pi ,„mesde,errefari„eu.,e., 


200 ade chicory 


TERRE 


TLdtlai, 














>!•*./< vMiavkuxrapi 










































































































































" | | "-™'"'"°" 






|kg«taMtl.«« 


CONSE1L -I-*.* 


CONSEIL -**-+- 














COM/L Ce,„,pe u , & 


csig,„c,.,lcmc„ t Tcs.pprec.ee desen- 





CROQUETTESAUX £»«*«--*-»« SALADE 
COURGETTES :KErj£~ ISRAELIENNE 



CONSEIL Bicnentcndu.vous in^Td'eau sS' 



msles legumes sorpei:^' 



POTEE 


POTAGEAUX 


POTAGEAU 


POIREAUX, 


BETTES 


FENOUIL 


POMMESDE 


250 s defies 


750 edepcnmesdeterre fanned 


TERRE 


2-3^o lnm es de terre fanned (env. 


] C g a rT P 'La« 


















































'"LhcmM rupee 


To^"rtf Cl " 


"o^dehrd'^grT 
























Jclix Inillx^ ilc icnuui! en lim ^ l,in.o!c< 














































































































Vne^nco^en^UaU 


"*<%} i °"° n < imem4me ° U 


S«" , *"* W/ 



SOUPEAU 


Kr^r™ 


SOUPEAUCHOU 


POTIRON 


EHE^ESSSi 


ALARUSSE 






id«m Mane U„v. 500 g) 












1 petit celeri-rave 












60gdebeurre 








Icle^nesoudevo- 


CONSEIL v„ uspou ,c IS e„ ir 


^ZesdeboMhndelegu.res 


















































































































































mn. Passez la scupe au moulii, a 16gu- 




ussZ"'"" '""'"" mViW " 3W C " U 


4*Apre s avoir rince M soigneuscraenl 






,11 ' 1 7l™^bZcqu/re!S 







POMMESDE 


^^sr--*™ 


sssr^sr 


TERRE 


', ' , "" m J40caU 


™;"r:;"!';,'"X^«khe a uxid EU . 


AEATOMATE 




.■ ; ' S£? 


[XoLesd-ail 


GOUEASCH 


'/«Tw"°" """'"""" ,S5c °' y 


'ib'JcZde'ele 


HONGROIS 






700gdepom m esde,crrearna,rplu,6, 


CONSEIL a „c„,,„ : *- 














11 Jem, rouge 


lpoiwo,, rouge el Iven 


dcs merguez counfe en pclils roor- 


pLenoirdumou,^ ^ 


Zlt'ZtZuT''"" 




™£»^ 


•', :;:x: ::;t;,^ 






















































































































::::;:..::,::;;:;„ t";:J::;:z': 


^5£*i£S£C£ 





CHAUSSONSAUX 


rrr,ztess: 


RAGOUTDE 


FINES HERBES 


1 T„ct n l f rei,se "" ! '" lep "" il ' aide ' i ' un 


POMMESDE 


Pourlapaie: 


v .-- Vi ,,.-.,■ t co [ai'iiicc. elakv 


TERRE 


































































































H|*mjtom 






























'"'aI™":!'*™ "Z^: * 


comm -.**-** 


' ., s .....' ..,','■' ^ ™L''™." 










ch6e ou du fromage, mais cgalcmenl 






























a la place du saindoux ou de I'huile. 
















I.J^'"":" '"■■' M 'l' ; "--« 












f^i^tx^OO'.Menezle 







TARTEAUX 


^sss^s: 


Ivr^^/liCH-medliunl^'m" 1 '" 


POMMESDE 


yr P ri„°™™""«»,,,/./j,-:5t/ 


^&a»»kno'r„u 1 l' l ' 1 I i'! 11 in 


TERREETAUX 




p f »ref,oidir,p uis inco qJ orezle s jau„e s 


TOMATES 


GRATIN 


''mw ,"!"^hi;" ",;,'„,!;! 


m«^ Ml i, M .i«i»«< 


D'ASPERGESET 


SiS^XlSaS'tstnS^iuS 


f Z'lcarc,,es 


DE POMMESDE 




liiE^li™z«f' ch ' 


TERRE 


^^U^Vu'l," ' 








































"""' cha " d ' 


2JWU 










°2ci7a,ou pe de P i g „ ns 


M„„cc,e,m„eenpe,i,s 


COiVffi/L ce„ 1Stre 
























































d»ud,« faites cuire environ 45™ a 


t'2iZ '■!', Ln !"nl't'!l™"|n.!,,I 






















y'iVST^zzz^ 


, u k |'n, iVlTl'^ulT^to 





TARTEAUX [Z^^^7^^^ [ » x 

POMMESDE V "' " r « ,n 

TERREETAUX 

™ ATES GRAT1N 2 

F -^T^ dl ■*,_ D'ASPERGESET Z 

s^' P ° mm '°" ' DEPOMMESDE S„° 

Sf« TERRE ff 



800 § <te pommes de terrefan 



ffi^a*"'"^ COML c< 



GNOCCHIS 






BEIGNETSDE 
POMMESDE 
™ TERREAUX 
BETTES 



nage blanc et les epi- lOgdebeurre 

nouwliiK' ct iiivsslv.- SOOgdepommesde 







pa 



iii if 



■liili! HIM' 



II 






1! 



% 



II 



: |l s 



11^ 



GRATINDE POTEEDE POMMESDE 

POMMESDE POMMESDE TERRE FARCIES 

TERREETDE TERREETDE AUX 

COURGETTES TOMATES CHAMPIGNONS 



;s, epcpinez-les el dctaillez-les 



POMMESDE 


GRATINAUX 


—j^-ii*-.. 


TERREAUFOUR 


CHOUXDE 


LlTaT„r/d»po™ s de™m e Rt 


z^r refar "" m " 


BRUXELEES 


',',''"l" L J 'i? 1 ^Me l ^ X pomm e s°dc 






























































1 ,';,' ' i rzi'lte'dS 


m^s^^AlmTap 


CONSEJL *m*«m~ 


























sur la plaque du 1 , 1 » , i, 


d'euu s;ilce. l^outiLV-lL's. pelc/.-lc et 




re 30540 ™ 1 a = 200- Cha " d 


' s , 1 choux de Bruxelles, 






1. Cluiii'kv 1'lHiiIc dans une poele ct 

ionJu; .^.l;; di' Ivhijv dans Line pnclL'.ci 





OMELETTEAUX POMMESDE GRAT1NDE 

POMMESDE TERREAU POMMESDE 

TERREETAUX BOUILLON TERREETDE 

COURGETTES ™ 8df _^ re/ ™„ FENOUIL 



w 


'JUL, 


' : t 






— -* 


X 


1 


£*Av 




?Sh 




/« '•. >«, 


% 


V' 4 


s. 


j^g^/ 




/■ s 


"\ 


|t ' ' 


\ 







KNODELAUX 
ABR1C0TS 



pa " KNODEL 

"11 FOURRESAUX 

;;::;;; PRUNEAUX 



C0NSE1L v„ us pouve, rem - ^"'—ion une g.nde , 






AVECDESCEREALES 
ETDES FRUITS SECS 



T 


es gateaux 


les lanes. 


,s biscuits de 


pommes de terre 


I 


MHMpa-d, 




recentes.L'ideeesltres 




/ . 


!"'■; 


,'uillcllcd. 


vieuxlivresd 






i J 




lies dee;,., 






J'epic 












Ic pajcs 












i»lree pi H|i 




in.mdes 






ourage.De 




1. ,,K!l, 


mil ires n 












aulrcP.is 






Clp.M)Ch 














sans |,-,,eul 








lail pivvju 




meme. On tra 












es moyens fin 










juseletdela 




ade.P 
















rear, -an 




alapoeiedai 




Xi, j i 


hnilaerai- 


seetlesceu 


„, ,„„plu- 


an luxe, m 


aisplu 





«r 


f^Bk 


%jk 


a 


k ^F Jhk 



STRUDELAUX 


^ssrssss*^: 


COEURSDE 


POMMESDE 


:,.,,,■>■., i.,.;^ui™nw.i,,,-,^ 


POMMESDE 


TERRE 


; '; ■■;;;;■ ■;;; ;;;;!';™;™ i ';^_ 


TERREAUX 




... .... .,.,.:.. ..^ '. ,. 


GRA1NESDE 


Watl, ■ inwmi-s ,lv tvt n <; ( /„.■/- pltilnl 


, !!' ",'""„ 


T0URNES0L 


200gdefarine 










500 gde pommes de lerre a chair pin- 






















!^^o/lj^|»M™!k^,!^,i:-' 


p' thhr, d m In 
















imh lit: ha, h.rs [a tlr/unf 1 , ml a \o,<- 






























:m v ,ir inwapeblanc 
















































,,y,/-l„ ;,v.v „■• p;:rtv .1.. h l,r,n, 


r.ii'inrion.ournc.ami.haulcurKaiics 


J l.-.,kvl:,,-.,-e i .„-n„k-..i,Mi, ■ 1 .-II 


U ,l|.vi.'\' U -!l.",- , "'.-Vn , n u'" U ,'- 


'-"ito'qw lo iirudel en tranches avec 


.,.!.■ J ,.,.!e d un emporle- 


























;;;' l ;;;,';; , ";^;'^: i ; ,, ; ; ;;;";|:;; i ; :: ' 


^"'""™"'""'"' ■• <20 "" y 


«*>« 



COURONNEDE 


CONSEIL^—**- 


v = _ r „ce, mita - 


POMMESDE 


Zu£bZil" Z'^TZ\ !u 


','„'", VVilTr™" s roT 


TERRE 


| i utH;ii;oniK:rik.'si-uiik-iLLi\dO!t;'Ui;iic];i 


:7^;\Z^TZ1™X 
























Z^Z^TZmTL^teter- 














l.EpluchKlespommcsdeterreetra- 


GALETTEDE 


Unepor,ioncomle,ue m ,3S5caU 


1 "i 1 


POMMESDE 




irrnutdr e ' Aj ° u ' ezlesele ' la 


TERRE 


CONSEIL «,, at e PEU , 








































50 g de semoule de bit 






















ll "'- 


d'oie 






WM^^ 





CROQUETTES DE «"; 
POMMESDE "en™, 

TERRE ££L . 



COAtt£/L «. 



CROQUETTES DE 
POMMESDE 
TERRE A LA 
P1STACHE 



GATEAUDE 


Z*£g%Z 


e„ tgraiSS eee, 


BE1GNETS 


POMMESDE 


* A ^StohS 


IViailkv 1c 


SUCRES 


TERREAU 


eTT^^S 


;.T,'"ri 


SWgtepmmtsitUnelctoireUatt 


BEURRE 


SS S Tpl"e C „ 


|. ':,;„;:'!.;;" ';';i: 


Ir/delwredeho^er 


















'°it?Z'""'°"'°" s " 




275„,./ 


fj£ s " cre 


hr™ c " 








'^.fzzxzz^r 


C0JVSE/L . 


a.eau e„ pa,e 


liit^uZTuLn 


































v*-*"-**** 






™S,e°z^f^'SmlaU- 


















































































































1 ezlarepoer30mn 






EmtotosT.r,! 1 ™ "imuJ "",i, 


',!, '"|, '!',!'"'k tou?i200=. 






poudivz les hcianels d'un melange de 


















U, pU,„e a pufec™. Etendez la pile 






Unbeignetc<mtientenv.l25wlJS20U 






^mm 




\AVECDESLAITAGES, 
1 DUFROMAGE 
ETDESCEUFS 



II 



ccchis. nusVvv LTiinns. pnuiLN 



POTAGEALA 


: n ',;, zrzt°::7 


CREMEDE 


MODEITALIENNE 


'rr^","a'mTi.ri't'ir!i s "r.'ii ; '- 


POMMESDE 


SMeaspmmesdtUrr.farm**™ 


,lLreeasoupedume 


TERRE 








'iColT" 


' Mt/ 


SOOgdepommsdeterrefarinew., 


'^Zr^oupfd'huikd'olive 


CONSUL -*»-* 


fB:z 










que chacunse serve scion son gout 


50 g de gruyere 


iTdeZande 




pZ£L<ZZ 


J i g Z"u' e "7'Lilic 




1 Eplud,ezlopomnu,d Ll uK In 








mem, ape 




1 „"",»'" """" 










































































' ' i,' 1 ini "«') '„',! C "" Vert ' "" '" d ™"' 




, " ', "!,",', T, v- ,; 




















g„z-le soigneusemen.au* de S <ie torna- 






;/;;::,;:::: p "r P ™a„t s s: 

















^ 




^■^P^ 


rt 




• 




« 


- ^ 


gj 




► 


4 


# 




■ ™ 




4 

El ' 


| 


* A 


■^ 


■»4^i 




SI 








T 


to^Kpe^* 



GRATINDE 


C0NSE1L E „ „, ^ 


-™— t,S 


POMMESDE 


S3;S*Z°to;» 


ltndt?c C etmps"lr ff ez le beu» 


TERRE 


,!",!i','" "".M,',".",,,!!',',!,'.', i"'\.,'l 


ge°u^a ? «t a il C mouIe° iUeS ^ ""' 


























2MI g Je crime fmkhe 






Ijaune^uf 


GNOCCHISAU 


STbtaSI" 1 * 


22££L** 


PARMESAN 


^^T"™""'™'™"" 520 ^ 


l.Pdeztepommesdeterrc.lav^-les, 


IkgJepimamietmMtMma 




1 C r ° nde " e da " "" 


ZlT^ZZZ 


CONSEIL****v~ 




lOOgdefarme 
























SOgdebeurre 












































































2320U 


LecltLtme, ' ' 1 





PUREEAU 
FROMAGE 


PUREE ALA 
GRECQUE 

500 s de pommes de terre farineuses 
Immudaal 

lld-huUed'oUve 

1 Epluche/ les pommes de tene, cou- 



PUDDING DE 


j^*— j^-*. 


POMMESDE 


POMMESDE 


^rr U vtde 6 |rme«L™f avec 


TERRE 


TERREAU 


tlrefpkct-laTur^b^™: 


GRATINEESAU 


GORGONZOLA 


ta^penZuh ^e'Jf" """ " 


MUNSTER 


































































































rt^tJUM^ 




T^Z^oZ^JiJteZ- 


l!^'^^'"!X""',«^. 


CONSEH*—-*- 


e,TcltTfaitT^ d q »dqu™ 












































"ZA""l^™lltS'£- 




CONSEIL „■».»«« 




















T":;:;*u;;::":;".7L^ 




^r^SST™" 



POMMESDE 


i~:zt«~2 


musea.fe velon voire riou Termeiez en 


TERREFOURREES 


\env540caU 


* Depose/ Ij iiusse il.ins u:i Phil .*, gra- 


ALACREMEDE 


2214 U 




GORGONZOLA 




*^r^^^****™ 


8 g rosses P o mm esae,e m fan„e^ 


GRATINDE 


^^Z'tZZZlTJZ 


IZTa'sZed* crime ftatcte 


POMMESDE 


! ;7pz:::!Zlu^79oc a ,/ 


m^eloZZ"'"" 


TERREAU 


3300 k, 


iTJEX— . 


FROMAGE 


CONSEIL^™^ 




StotoS^* * *"* / ""'""""' 


STcf Z°ZZ ' ' , 
















1 *{ii;, Jejune luiiilic e/MMV 






40 S d, forme 






































































iZ\ t i t Z\\Za^ll^ZXl^,L 


2. Travaillez le beurre ramolli. Ajou- 


































forme <ie croix a ouvrez-la. Garnissez 


\ss„SO„„ t ,dc^l JeP , , lt ,,l „,„. 





PIZZAS DE 


r„r K 


£~ 


= - 


TORTILLA 


POMMESDE 


vot's^u 


l' 


1 ," „, ,„"i 


ESPAGNOLE 


TERRE 


;;' 


::: ; ::;:!: : 


££:? 


^*— -*—«-***«-* 










































"'■•. , tin 








potmnmraumxm 


• ';"'" ; *"°'- 


OMgk s 


> -* =b « 


Lpt^JrL«ro~. Me^ 














































beam pour la plaque 








dam M m„, en remuant containment. 


1. UTOZ les pommes de lerre ct Ml..- 








3. Battez les ccufs avec le sel el le poivre 
































- ' r-1.- lour 1220° 








"" " ^ ^iin ^™»ercle et laissez 


,■ M 1 ! ']"'„ \l pnmme" e rcrrTTale" 








1 , tale uruneassiette 




























































































lesdM,5cn,d'cpais.«ur..\pla.is,LV-k-< 




















mK'iVa'SX.'^I'rl k |:,nl!',om-dM 











GATEAUDE C0NSE1L <*****»» CO 
POMMESDE 

TERRE la6rassed '°' e ' Ei": 

5SEZU- GAEETTESDE < . ' > > 

J£EU«* -./— POMMES DE 



POMMESDE 


t^:X^:^Z= 


POMMESDE 


TERREAUFOUR 


S^^Ses'k.ln'lL , 


TERREALA 


AUBEURREDE 


1 I'' ' 1 l' ' 


CREMEETAU 


CHAMPIGNONS 




CERFEUIL 
















mum. Hnuvposu/ los w i-cJnp ; ralcur. 
























,,l,co,u„ e „„,xdcbeurre fr „,d.Servez 


,. ,'„"i!Z"h!"""' 




























sel 


CfflVSHLn — — 


' [ ', ' ' ] ' 










































IVaidic. Poriw i cbullilion, com re/ el 






























































::z":zz^^:^":: 




l£j»*» ,»„—, «,«,,./ 



POMMESDE 


GRATINDE 


POMMESDE 


TERREALA 


POMMESDE 


TERRE EN ROBE 


BECHAMEE 


TERRE 


D ARGENT 


g*^.**,***-* 


Pou, 3 pc— 


ZZ7SZ'LtiT" f ° ri "' uses 












































































































































,,. ,u u,,™ c, lais.cz rcposer encore 5 


CONSEIL*^**^. 


"Tsu^"" """""■""■ J, ° 6 ™'" / 








!,','' 1 ml .mplttdc v.^deTtatrf 




COJVffi/L ^cespo^s 


£,£*.«*...««-, 




bs=i 



POMMESDE 


rr P x.^rr ( r= 


CREMEDE 


TERREAU 


'^ziz^2^t^ 


POMMESDE 


YAOURT 


I Ma^fk^eTyaour. avec la 


TERREALA 


l****.,,***,***.*™, 


maa™„ e , ctaquepom™ de Se, « 


CIBOUEETTE 




























U'tailkv kt chair en ires jx-iiK dcs. L.a- 






■ j/„lopi-rsil.cssor L v-lcci hachez-le ii- 














































\pri' s rainesde 


C0NSEIL~« _ P ,a, 


m^ J^'iUm"^^ k''iH»im 1^ 
















!vr/\/i?d r c c 'vlT ientpar " 


BiteTuTq^tten^uneSrse 




1 bouquet depersilpia, 




Senez a'rtfa^oir'parteS la'dtau'et- 


l.Lavezetpelezlcspommesdelerre. 




tl! e hIch6e PreSaVI " r 


























,,, l ;™™ duyaoun - Cou " 




CONSEIL^,^^ 


























^u t x,^p^^;: , :u , :::;! , ;'; l ::::: 







AVECLES 'VI 'ANDES 
ETLA VOLAILLE 



D 



paysanne et se compoxcnl d'un melange de viande. de 
mmes dc tone et de legumes. 
Autrefois, on laisail milonnei les puninics dc tcrrc I'raichcmenl 

in au four apres la cuisson du pain. 

;ion a l'autre, les recettes sont tres differentes. Ici nous avons 
Jlu pi i\ degicr entre autres la potee bavaroise (p. 100), le nava- 



BOUDINAUX 


-—-**'' 


po,„ee t dc 


SOUPE 


DEUXPOMMES 


l^ZZZtZ,' 


'■Z'.mi-.l 


PAYSANNE 










l kg lepo d efa e ,1 


dispose* les rondelles de 


boudin lout 


TjtMe° m "" S * " r "' e/ °"'" C " S '' S 


7fe„illedelaurier 


uTp'orllon conliem env. 


03.5 ra/./ 


ipetit'celen-mMe 


























G z^r mr 


CONSEIL^ 


vieuxliv.es 


t7cIlt»Td" m arjoM,,esechee 
































30 g de beurre 


no^uscadefra^e^.rdpee 


™ep™de°p„2.7dl , 1 


," , ;, i l :„' 


itw,***** 


1 kplueluv les pommes de terre, lavcz- 






1. Kphidie/. les pommes (.k- le.rre el les 


































































































































































1 , ' ' t 'T£2ZZ 









RAGOUT Ktr-*---- SAUCISSES 

D'AGNEAU = ° nc °" ,i '" , - 586c " u ENPATEDE 
*,**««*-. POMMEDETERRE 

SEE***, CONSEIL ™. _ _ ,^„ w _ 






POELEE 


GRATINDE 


VELOUTEAUX 


TYROLIENNE 


CAROTTESET 


EOIESDE 


SWgdepcnnesde.erreackairplu.o, 


POMMESDE 


VOLAILLE 


f 3™UsT g nl a J me 


TERRE 


mgdepmmsietem 








SOgdebeurre 


" f m n > d " , ° "*""* <■->■«■■ />'■■>■■' 
































1 SO gde fries demlaiUe 




























2a,ufs 



















































































































^" C °~- 625C ° U 


m!sZ^LTZT^° i1 °' 



POTEE 


-£- mn ^ 


--- 


RAGOUT DEPORC 


BAVAR01SE 


bo Z uiUon P &uvrez M °° 


"" '"" '" 


AUXPOMMESDE 




bienthL^rJfour^ 


.! 'i!,"„ ' 


TERRE 


































(ok ou canard) 






40gde,aindoux 


7pZ„um 


CONSEIL , 




', r:l„ 
















125 gde crime fmSche 










1 ; ..u,e..le,i-i-ave(200g) 








t,-l,,,ui„,„m,ca,,,lw,,fn^ l-UKIgl 
















uvpeuiepersil 


Mtam. 




2°Bad!ge onn= Z u„plaUgra.mavccla 


















































































































































~£££!£2E£Z. 









~ROULEAUXDE ^^^ r ^SS^S I 



CONSEIL -«. 



GRATINDE 


^rr 


irrx 


-s 


GIGOTD'AGNEAU 


FRANCONIE 


;.: | ;; ,, ^ I : I :;; 


'%.;:,'; '.'.:' ' 


''.,,',';" i 


AUXPOMMESDE 


Pm<pn«M 


M, ' i! ..,', 


;;;;;, :::.";,.;;:; 


den™ 


TERRE 














































































































































:i"u, Irnrmelniirlierpahte 




















*""""""" l '" 1 - 








!,', 'I'-ciiT'iTii'i' '"',.' ,.' ,",'' 




























































































dc cumin Male; Jccf.lL' I'rcclciiilkv 






































































m,::;;:: 1 „„,!;;,.,.„„„ re c lang uiai- 








Urepcr,,o„co„ien,en, S ,S a ,U 



QU1CHEAUX 


^slU 


'' I'mi'l " 1 ,™k" daas un la.toal et 


POMMESDE 


,'„,', I 1 ,,"!,!, 1 !i„! ,ii !!h '!! 


I'lklT'Yl", I I' |! l' 


TERRE 


i 1 i ' ' ■ 


j"^™^;"^^",;.™",^!^™" 1 '^. 




















500 g defilade pec 


3260 U 


'„','' '„'',' l'! ill ',.. 1 i 'mi " 


h;:::i:zle 




/'i',: 1 ;, :: }::\7 m i ,''„:;:,„ ' 


n u,„la„,ef,atcke 


POULETAU 


', Vi ' i i 


fX"'"" 7 ™'* 


PAPRIKA 


m!„", ,'L "liTefle totiUon^e 












































les dans la farine. Pr&hauffez Ic four a 


,/, .crefermes 




Srt: u ™ifdtvi^: 


2 ££iz*L 


CONSEIL Pear o bt c„i r des 


























" ( U ^'"" 5 r24undc0>a 


i bouquet depcml 




J,i'"i '. i"'.'m' : '•',',',!."','.'.". "V 


1. Lavez les caisses dc poulcl, essayez- 


































^^—men, la cre m 


, i 











»*€5 ■ ' 
J 



NAVARIN CONSEIL^^ 

D'AGNEAUAU Z&ZllT^V: 

CHOU -*rf™-*~ 

MOUSSE DE 

:z:f" e POMMESDE 

ZZZZttL. TERREET 

.„**— CHOUCROUTE 



C0NSE1L s ,™ 



AVECLEPOISSON 



LJz 



salade nicoise, pour etre authentique. 



is. des pomnies de 



es qui, agrementees de pc 



SALADEDE 


--**«**.-«-, 


SALADEDE 


POMMESDE 


' ' ' ' ! II , 1 ' 


POMMESDE 


TERREAUX 


zzi c z^r, i 


TERREAU 


LENT1LLESET 


et melangez le 10111 soieiK'uscmfiu. 


SAUMONFUME 


HADDOCK 


Luxq'TvouT ,' ' 1 


tOOttepommteurripm*, 














'l^Ikdelaumr 


^X"'"" """""""■ 5 '°™' y 


?cit^l^i S re d, * »toc 














fcml a sou edeunm redeUnblanc 


CW5£/L s , v„ us ^ 


l™L d no7d'u d 2mn 




, M i ,i,i 




f^Z fi de m ou,ard lp a^e 


',','„, ] ','" ' 


l u ^"4S: 
















































mclles fines Melangez urns les ingre- 
























































, „ " , '" 'nu'T'darTne^ssoiit 




2200*/ 



SALADEAU ~™ 

HARENG 4 lJS»ra enft. le , 



CHOWDER 



Mils./. , i ,™r /ra,V/„. ( ,wui 



SOUPEDE 
POMONA LA 
MODE 
ESPAGNOLE 



MARMITE 
PROWNCALE 



rt'lK.I. /.',:.,/,','.,».„„,,, I/,,,,,.. 



POTAGEDE 


™ r==L 


SOUFFLEAU 


POMMESDE 


1 , , ; '""" r k cr " ei,es 


CRABE 


TERREAUX 


'VulHn\,ri^rsZB n encoreZc 


600 e Jepo m n,e s <,e,erref*ri»eu se s, 


CREVETTES 


to e.reparfesez la „upe daisies as- 


mltt^poissurseUs 




7 [VcorULjue/ k's aevcties el pl.iCL-/- 






















'l'e'uu'le7eTaurier 


UnepmimcmtiMem.mcaU 


'"Zlmteche 








IP*.**.*,*. 


CONSEIL^^m* 


3 :r::t, t 


























4 crevelles (gambas) 










™TJjctL'J«kzl™7o a n&Z 
























ralion precedents. Depose/ In in^sc 




































































": l ;; l ;;;;;.HV;"Ll!uI''rn l "-v^ 







BROCKET ROTI L™ ZZ Tl 

AUXPOMMES ZZZZZZ* 
DETERRE 

'SlSZZ****— CONSEIL - 



tt'^r- ms> POMMESDE D q ZLT, r 

tZT pm " TERREAUFOUR SET" 

ta - h . P ™.d.—^ AUXWFSDE 



DORADEEN 2^-I^T taIeurel " GALETTESDE 

CROUTE P p " dm ag „7<rXr^ POMMESDE 

d'herbes ::;;/;:; :;::::T:r,-t terreauxwfs 



It^™^ COASE/L ™. p.™ -- 



SOUPEDE 

POISSONAUX 

CREVETTES 



"""" SOUPEAUX 
CREVETTES 






RESTER MINCE EN 

MANGEANTDES 

POMMESDETERRE 



"W~""V epuis que les dieted 


lens i. ml rehalnliie la poinnie 
son iaihle appori ealonque. e 
place sur les tableaux des valeu 


^asetu^£;Zal; 


i lain que legume d'accompagn 
ssite d'une part a l'infinie varie 


LmSstmtekfe^ZTn 


ques qui lui confereul line \ ale 


F : .n [eiulletant les pages qui 

eu-.es suggestions pour Cl.lllll 


voire regime selon votre gout 


in egalenienl elre aeiaplees a i 
aptations.Quevoussouhailie 


s contenues dans cet ouvrage pe 

.ire regime apiesquelquespelil 



QU'YA-T-IL MINCIRGRACEA 

DANS UN LAPOMMEDE 

WBERCULE ? TERRE 



r^rzrrn:;™ le regime 

a™™ s ,c S s Mre „, alTO , MINCEUR 

: DU WEEK-END 



150-200 CALORIES 


POTAGEAUX 


POTAG£Af/X 




RECETTES 


MOULES 


ENDIVES 


MINCEUR 


Per 2 persons 


P„ u r2per S or,ne S 


















































ijuc'l) ;■(),- hc-.irn;|«. (ii Niirc rcvcmr ks 




















l,M,»|u l llod.<jiouvertcs. 




































!n!riv ra ,",'v''c'nl Crti ° Sq ° 1 ' Ceqll ' ileS 


k'" , "lr >■ '' ■,"'ll e pomme! de"Z' 


























































hadvci .i^iiMmnc/selon voire ^mi 






^ 


££-—»-, 



20 "- 300CALOR1ES SOUPEVERTE SALADE 

RECETTES ST,™, MELI-MELO 

MINCEUR ]Z??l7^etZ7frliZ""" po^pm™,* 



i?M E !k::'im 


EESEEStr::: 


CREPEAUX 




' u, cnvron la moffle 


POMMESDE 


£,ez pa. ™u« M procj de fiS- 


;!■:,[;:;;::;;:;,':; ;;;;;t/l:;Tl,l"lw'k 


TERREETAU 




!!!!" jfim--t!!:r" i '"'p'ms'jv'i 


FROMAGE 








POTAGEDE 


s/r' "™""'""™ 270 "'' 7 


f Zl^Z a Z S <ie,e mp ,u,6,fan- 


POMMESDE 




TcutalZpe^L^pate 


TERREAUX 




P ,laZe7^f m ° ""'""' Sr) 


GIROLEES 




SsSSL** 














, A /<««».. 1 




i bom^tdecOmlem 


;, !,„,(,■»«,«) 




l.EptaheztespommKdettmelri. 


_<». ,/ A llnjmichrs 




































(persil.cibouleae.ce^il, basilic, 




dans une grande santcuse ii r.'iid cpai. 

cl Jcpos.v-\ la preparation piv^-.L/i::.- 
























































-"'htLlctarredan^nepoelee. 




'""" 



BOULETTESDE 


POELEEDE 


POMMESDE 


POMMESDE 


POMMESDE 


TERRE FARCIES 


TERREAU 


TERREET 


AUTARTARE 


FROMAGE 


COURGETTES 


172— ,^ M , 






plutotferme(a200g) 




















ZOgdefitrtn* 
























,^„ basilicflmt 


"" 


" m " ch " h saada < 30s>m " !sr ' 


























2. Pi.trkvuobiilliiionLiiK'iiriiiuk'ijiLami 
















































































son , jusqu'i ce que les courgettes soien. 


c„.,>,m„, „„„„<„, 2S0caU 




ZT"—*~ 





POELEEDE 


POMMESDE 


RAGOUTDE 


POMMESDE 


TERREAU 


POIVRONSAUX 


TERREALA 


ROMARINETAEA 


GNOCCHIS 


MARJ0EA1NE 


SAUCE TOMATE 


P 500gdTpoZZ de tenefanneuses 
































Inn , >-i,ts [Kris surgelis 


















] mil. a youpc Jc imujoLnnc scciuh- 






























































































lev les k-L'iiincs ul t'niics-L-s reveniregu- 














































Umponioncomienlen-.KliTcaU 


zz££r£2. Jm * am ' 



PUREE DE 

CRESSONALA 

MOUTARDE 



MARMITEDE 

P01REAUXET 

POMMESDE 

TERREALA 

VIENNOISE 









MARMITEDE 


POTAGEDE 


KNODELAUX 


POMMESDE 


POMMESDE 


CAROTTESSUR 


TERREET 


TERREAUX 


L1TDEPETITS 


HARICOTS VERTS 


OIGNONS 


POIS 


P„„r2pe, s on„e S 


NOUVEAUX 


» , «n w *. 


.TO-.,/,- ft,™/ ma.grein.meau) 


Pou,2personne s 


| paqueZdfpure" de pommes d, terre 


















































l^;'ZZZZ>ZZZ7ZZ; 


l.Lavezlcsoignons.supprimezlesra 


LlMtuMM^oteO 










































































ZZZ, ZZZlZZZZ'" 1 


,,,,,,, p„ ,a,y de pers.l Mchemen 


'","„!' "l" 'luniL derocMheei.fi- 


mid"'™ """""" "' 23 " '"" 


^«„ t *««-.2#^ 


, 'r i / m ' 




£?fS;;: p ;:r 


"TssZ""" Cm " en ' '"' ™ "'" 



RECETTES 
MINCEUR 



SOUPEAUX 


OMEEETTEAU 


POMMESDE 


COSSESDE 


THON 


TERREAUFOUR 


PETITSPOIS 


P„ur2per»n„ es 


AUFROMAGE 


(Photo p. 126) 


m£*m~.i. m fim«. all m 


BEANC 


loOgde^ZL ie Kr re jartmaxs 


nJTsouped-Mile 


Pour2per s orme s 








































































1. PrOdiauiTc/ k lour a 220°. Lav 










































































,;i'^z^'^zzt,zr 




fZ„lolr„ m agebla n ce.i„corp 


1337U. 




;,'„ ;/ ^"mte^clcTp™ 



GRATINDE 
POMMESDE 
TERREETDE 
PLEUROTES 



PUREE DE 
POMMESDE 
TERREAU 
GRUYERE 



CONSEIL v, 



OMELETTE 


POELEEALA 


MARMITE 


POMMESDE 


CHINOISE 


DEPOMMES 


TERRE- 


Pourlpersonncs 


DETERRE 


EPINARDS 


/?it^?^*iti r/e ™ e 


AUPOULET 












































































































CllCV LpklcllLV le-. CdKlluk'V NciiOW/ 


1 | , 1 le.re les oignon a le 


P a rpor,h„.e„v.390kc a l/163SU 


les champignon^ coiiixv Im,i, ,!,,>:,,, 


Sato fondrc lc teurrc dans anc peli- 




1 1 t pnka' 28 P °' 


i:^"*!;; ; 


COMEIL**~m*~ 


il/ 1 ';;''!''"' 1 ',!. 1 'II' i'!,,'',!,,;!" ','!,,', 


















































nrp a *m: m .3<saW1476U 







